CAFEINA Y DIURESIS DURANTE EL EJERCICIO F¥iSICO Y REPOSO

v 28 ESTUDIOS DATOS DEL METAANALIIS

v n = 379 PARTICIPANTES (246 HOMBRES (#) & 133 MUJERES (M))
v EDAD = 22 + 36 ANOS

v INHIBE LA REABSORCION DE SODIO EN LOS TUBULOS RENALES v/ DOSIS MEDIA DE CAFEINA EN ESTUDIOS = 300 mg (114 + 741 mg)
v AN LA EXCRECION DE SOLUTOS Y COMO CONSECUENCIA LA LIBERACION DE AGUA v ANALIZADA EN DIVERSAS SITUACIONES (REPOSO Y DESCANSO)

§ ;PORQUE LA CAFEINA AUMENTA LA DIURESIS?

OBSERVACIONES PRINCIPALES

1. LA INGESTA DE CAFEINA AN MUY POCO EL VOLUMEN DE ORINA (109 % 195 mL o 16,0 £ 19,2 %; TAMANO DEL EFECTO (ES) = 0,29; P = 0,001)
. SE OBSERVO MUCHA VARIABILIDAD EN LOS TAMANOS DEL EFECTO. DESDE ESTUDIOS SIN CAMBIO ALGUNO A GRAN MAGNITUD DE CAMBIO.

EN REPOSO LA DIURESIS FUE GRANDE (ES = 0,54) COMPARADA A DURANTE EJERCICIO FiSICO (ES = 0,1)

LAS MUJERES SON MAS SUSCEPTIBLES A POSIBLES EFECTOS DIURETICOS DE LA CAFEINA (ES = 0,75) COMPARADA A HOMBRES (ES = 0,13)

NI LA DOSIS DE LA CAFEINA, NI LA DURACION DE LA INTERVENCION, INFLUYERON A LA DIURESIS.
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CONCLUSIONES

“LA INGESTA DE CAFEINA NO CONLLEVO UNA EXCESIVA PERDIDA DE LIiQUIDO EN
ADULTOS SANOS Y EL EFECTO DIURETICO NO SE OBSERVO DURANTE EL
EJERCICIO.. SIN EMBARGO, LAS MUJERES MUESTRAN UNA MAYOR DIURESIS TRAS

LA INGESTA DE CAFEINA COMPARADO A HOMBRES”
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